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テーマ  「ストレスに強くなり，上手にリラックスする方法」 



























の 30 分は心理学的な緊張の話をしたいと思います。そのあと 15 分ほど，皆さんに実際に
訓練をやってもらって，そのあと 30 分でもう少しお話をして，最後に質問を受け付けたい
と思います。今日は，こういったメニューでやらせていただきたいと思います。 



























































































































































































































































































































































































































































































（荒木） 24 時間のうちのどの時間がいいかということですか。 
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